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KHOMSATUN NURUL ISTIQOMAH. J 310 100 025 
PERBEDAAN ASUPAN LEMAK, ASUPAN SERAT DAN KEBUGARAN 
JASMANI ANTARA REMAJA YANG OVERWEIGHT DAN REMAJA YANG 
BERSTATUS GIZI NORMAL DI SMP AL ISLAM 1 SURAKARTA 
Pendahuluan: Masalah gizi remaja perlu mendapat perhatian khusus karena 
sangat berpengaruh terhadap pertumbuhan dan perkembangan tubuh serta 
dampaknya pada masalah gizi saat dewasa. 
Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan asupan lemak, 
asupan serat dan kebugaran jasmani antara remaja yang overweight dan remaja 
yang berstatus gizi normal di SMP Al Islam 1 Surakarta. 
Metode Penelitian: Jenis penelitian yang digunakan adalah observasional 
dengan pendekatan crossectional. Sampel pada penelitian ini adalah siswa kelas 
VII SMP Al Islam 1 Surakarta yang berstatus gizi normal dan overweight. 
Pengambilan sampel dengan cara proporsional stratified random sampling. 
Asupan lemak dan serat diperoleh dengan recall 3x 24 jam, sedangkan 
kebugaran jasmani dengan shuttle run test.   
Hasil: Hasil analisis univariat menunjukkan pada kelompok status gizi normal 
75% memiliki asupan lemak baik dan 90,6% memiliki asupan serat rendah, pada 
kelompok overweight 68,8% memiliki asupan lemak berlebih dan 100% memiliki 
asupan serat rendah. Hasil uji beda diketahui asupan lemak (p=0,000), asupan 
serat (p=0,000) dan kebugaran jasmani/ VO2 max (p=0,000). 
Kesimpulan: Terdapat perbedaan yang signifikan asupan lemak, asupan serat 




Kata kunci: Lemak, Serat, Kebugaran Jasmani, Overweight 







Skripsi ini adalah hasil pekerjaan saya sendiri dan di dalamnya tidak 
terdapat karya yang pernah diajukan untuk memperoleh gelar kesarjanaan di 
suatu perguruan tinggi dan lembaga pendidikan lainnya. Pengetahuan yang 
diperoleh dari hasil penerbitan maupun yang belum/tidak diterbitkan sebelumnya 
dijelaskan di dalam tulisan dan daftar pustaka. 
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Shalat, dan sesungguhnya yang demikian itu sungguh berat, 
kecuali bagi orang-orang yang khusyu” 
(QS. Al-Baqarah: 45) 
 
“Sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan, maka apabila 
engkau telah selesai (dari sesuatu urusan), tetaplah bekerja keras 
(untuk urusan yang lain), dan hanya kepada tuhanmulah kamu 
berharap” 
(QS. Al-Insyirah: 6-8) 
 
“Barang siapa yang meniti jalan untuk mencari ilmu, niscaya 
Allah akan memudahkan jalan baginya menuju surga” 
(HR. Muslim) 
 
Jika Engkau sudah merasakan nikmatnya dekat dengan Allah 
niscaya engkau dapat merasakan bagaimana pahitnya jauh dari 
Allah” 
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